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spektrum zdravi

Dieta podle Macingové vas zbavi
prebytecnych kil a Skodlivin. Naucte se
lepsimu stravovani

Nespokojenost s vlastni postavou je vlastnosti typickou pro vétsinu zen.
Neni pak divu, Ze nékteré z nich neustale zkousi vSechny mozné postupy,
jak...

At uz chcete par kilo zhubnout, nebo jen chcete své télo detoxikovat a ocistit od
nahromadénych skodlivin, nabizi se vam posledni dobou oblibena dieta podle Macingoveé.
V cesté k vysnéné postavé vam rozhodné muze pomoct.

Dieta nebo detoxikace?

Nespokojenost s vlastni postavou je vlastnosti typickou pro vétsinu zen. Neni pak divu, Ze nékteré
z nich neustdale zkousi vSechny mozné postupy, jak snizit svou hmotnost na idedlni vahu a jak
zmensit obvod problematickych partii. V jejich usili Zzendm pomahaji kromé hodin stravenych
v posilovné ¢i jinym pohybem také diety. Téch, které slibuji zazracné hubnuti bez namahy a
s okamzitymi vysledky, je nepreberné mnozstvi. A stale se objevuji nové.

Novinkou poslednich let je také dieta podle Macingové. Sama autorka, Antonia Macingova, ji
oznacCuje spiSe za detoxikacni jidelnicek. Jedno je vSak jisté - at uz chcete zhubnout, nebo jen
chcete svému télu doprat detox, ucinky této diety se vam budou libit.



Dieta podle Macingové - cesta k zdravému télu

Antdnia Macingové postavila svij stravovaci program na predpokladu, ze zivotni cyklus bunék
v lidském téle trva 28 dni. Béhem této doby tedy dochazi k regeneraci a obnové bunék. Dieta
podle Macingové ma za tukol tento proces podporit, umoznit télu detoxikaci a dodat mu
potrebné ziviny. Detoxikacni jidelnicek ma zménit stravovaci navyky a celkové zivotni styl,
odstartovat tak cestu za zdravéjsim télem. Nejde tedy uplné o hubnuti, i kdyz Gbytek na vaze je
jednim z vysledku této diety a vlastné takovym bonusem detoxikace.

Ucinky diety podle Macingové

Mnoho Zen zkou$i recepty Macingové zejména kvuli hubnuti, detoxikaCni program ma ale spoustu
jinych ucinku.

Konkrétné to jsou:

« snizeni hladiny cukru a cholesterolu v krvi

« regulace krevniho tlaku

« zlepSeni funkci $titné 7lazy a dal$ich organt
 omezeni otokl koncetin

e zména nezdravych stravovacich navyku

o doplnéni potrebnych minerala a vitaminQ

e snizeni hmotnosti

« zlepSeni kvality pleti, vlast a nehtt

Recepty Macingové nastartuji zménu jidelnicku

To vSechno je mozné diky specialné upravenému jidelnicku. Recepty Macingova vytvorila tak, aby
potraviny a jejich skladba poskytly télu co nejvétsi mozné mnozstvi zivin. Dulezité je dané
suroviny ni¢im nenahrazovat a dbat na jejich kvalitu.

Recepty Macingova seskladala tak, Ze prvni tyden detoxikace se zaméruje na ocCistu strev a
doplnéni zivin. Zejména v této Casti jidelnicku tak figuruje zelenina s vysokym obsahem vlakniny -
zejména Cervena repa a mrkev. V druhém tydnu hraji prim bilkoviny a sacharidy. Treti tyden by pak
mél podle Macingové vypadat ve stravovani tak, jak jsme byli zvykli jist pred dietou - jen je potreba

Vevs
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Dieta bez hladoveni

Dieta podle Macingové ma jesté dalsi zasady, které je treba dodrzovat. Autorka doporucuje zejména
pit hodné vody - denné 3 az 4 litry, idedlné prevarené vody. Potési také to, ze se béhem
dodrzovani detoxikac¢niho jidelniCku nemusime nijak omezovat - Anténia Macingova tvrdi, ze se ma
jist do pocitu nasyceni a rozhodné neomezovat davky jidla. Dulezité neni kolik, ale co snime. Je
tedy podstatné jist skutecné jen potraviny uvedené v receptech, nepridavat ani nenahrazovat
suroviny ni¢im jinym.



Postupna zmeéna a lepsi stravovaci navyky

Dieta podle Macingové rozhodné neslibuje, Ze po 28 dnech budete mit idealni vahu, zdravé télo a
muzete se stravovanim podle pravidel koncit. DetoxikaCni program je spiSe zaCatkem vasi cesty za
zdravym zivotnim stylem a také treba StihlejSim télem, jakymsi pomyslnym nasmérovanim
stravovaciho rezimu. Po 28denni dieté ¢i detoxikaci autorka doporucuje pokracCovat takzvanou
stupnovou metodou. Vhodné je vyuzivat recepty Macingové, které pracuji zejména s délenou stravou
- potraviny déli na sacharidové, bilkovinné a neutralni.

Pravé v postupné zméné stravovacich navyku tkvi uspéchy této diety. Rychlé hubnuti totiz
vétsinou konci jojo efektem, tedy opétovnym rychlym ztloustnutim. Dieta podle Macingové naopak
umoznuje pomalejsi zménu k lepsimu, kterd bude trvala.
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Vyhody a nevyhody aneb je dieta podle Macingové pro mé
vhodna?

Maéte pocit, Ze jste pravé objevili idealni dietu pro sebe? Nebojte se ji vyzkouset. Jen je potreba si
uvédomit, ze dieta podle Macingové vyzaduje pevnou vuli - ostatné jako kazda zmeéna jidelniCku
a stravovacich navyku. Potiz muze byt napriklad v tom, ze recepty Macingova pripravila
z konkrétnich surovin bez moznosti alternativ. Pokud tedy nékterou soucast jidelnicku nemate radi,
pravdépodobné vam recepty nebudou vyhovovat.

Jestli vSak zvladnete recepty dodrzet, odménou vam bude procisténé télo a samozrejmé takeé
viditelny ubytek hmotnosti. Uvédomte si ale, ze dieta podle Macingové je pouze mésicni detoxikacni
program - neni proto dobré se podle téchto receptl stravovat del$i dobu. Misto toho zkuste upravit
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ziviny a zaroven budete pokracovat v nové nastoleném zdravém zplsobu stravovani.



